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3
SISSEJUHATUS 
 
Käesolevas uurimustöös uurib autor kiiruse osatähtsuse kasvu ja erinevate positsioonide 
tegevuse spetsiifikat kaaseaegses käsipallis, võrreldes minevikuga. Tänapäeva käsipallist, 
mis on kiirem ja dünaamilisem kui kunagi varem (Sevim, 2008), on saanud üldiselt üks 
kiiremaid sportmänge maailmas ning nii individuaalsed, kui ka meeskondlikud sooritused 
rünnakul ja ka kaitsemängus on muutunud järjest kiiremaks ning võimsamaks. Sellest 
olenevalt peavad vastavalt mängule olema võimalikult kiired iga eri positsiooni mängijad 
ning neist omakorda kiireimad ääremängijad, kelle rolli täidab oma meeskonnas ka töö 
autor ise.  
 
Tulenevalt sellest, tekkis ka huvi vastava uurimuse vastu, kuna autor tegeleb ise 
käsipalliga professionaalsel tasandil ning teaduslik seletus, vastavad katsed ja uuringud 
oleksid vägagi palju abiks edasises sportlaskarjääris. 
 
Kuna selle kohta uuringud puuduvad, milline on erinevate positsioonide mängijate 
tegevus ning kui suur on kiiruse ja liigutusliku tegevuse osatähtsus ründemängus   
püstitasin töö eemärkideks: 
 
1. Uurida mängijate liigutusliku tegevuse  positsioonilisi erinevusi.  
2. Esitada mängijate motoorse võimekuse positsioonilisi erinevusi.  
3.   Välja tuua kiiruse osatähtsus erinevate positsioonide mängijate tegevuses. 
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KIRJANDUSE ÜLEVAADE 
1. Kaasaegse käsipalli üldiseloomustus 
Käsipall on  võistkonnamäng, kus kahe vastastikuse meeskonna mängijad  tegutsevad 
vaheldumisi nii rünnaku- kui kaitsemängus, sõltuvalt sellest kes võistkondadest omab 
palli ning kes omakorda püüab seda endale saada. Põhieesmärk meeskondlikul rünnakul 
on pall viia läbi või mööda vastasvõistkonna kaitsest ning saavutada värav. Kaitsva 
meeskonna põhieesmärk on aga vältida vastastel värava saamist ning segada 
ründemängijaid võimalikult palju ja võita pall enda valdusesse nii kiirelt kui võimalik. 
Võit käsipallis, nagu teistelgi taolistel aladel, on see kui suudetakse visata rohkem 
väravaid kui vastasmeeskond (Šibila jt., 2004). 
- Käsipall on dünaamiline, populaarne ja erutav spordiala, mis nõuab atleetlikkust, 
jõudu,  vastupidavust, suurepärast konditsiooni ja eelkõige võistkonnatööd. 
- Käsipall on kiireim sportmäng jäähoki järel. 
- Käsipall on populaarseimaid spordialasid maailmas. 
- Käsipallimäng aitab hoida ja säilitada tervist ning head kehalist seisundit. 
- Käsipall on väga kiire, dünaamiline ja kaasakiskuv mäng, milles kasutatakse 
paljude spordialade liikumisi, ja vastupidi käsipallile omaseid liikumisi ja 
tegevusi kasutatakse paljudes teistes spordialades. 
- Käsipalli käsitletakse kui põhi- ehk alussporti, millele on iseloomulikud inimese 
loomupärased tegevused – jooksmine; kõndimine; hüppamine; viskamine. 
- Käsipall on lihtne mäng, mida võib mängida iga laps või täiskasvanu, kel on soov 
veeta lõbusalt ja emotsionaalselt aega 
- Käsipall on jalgpalli järel Euroopa populaarsemaid spordialasid ning üks 
kiiremini arenev sportmäng Aasias ja Aafrikas. 
- Käsipalli iseloomustavad sagedased kehalised kontaktid; piiramatu arv vahetusi; 
visked väravale, mille kiirus ületab tihti 100 km/h, see kõik hoiab mängus kõrget 
emotsionaalset pinget. 
- Eristatakse nn olümpiakäsipalli (saalikäsipall 7:7), rannakäsipall ja välisväljakutel 
mängitav käsipall ehk nn suurt käsipalli 11:11 (Visnapuu, 2008), 
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2.  Mängu ülesehitus 
2.1. Mängulised parameetrid 
 
Käsipall on muutunud viimasel 10. –15. aastal väga kiireks. Enamväljendunud praktilised 
muutused mängus on: 
- ei kasutata pikki, aeglaseid rünnakuid paljude katkestamistega kaitsemängijate 
poolt; hulk rünnakuid on väga lühiajalised – vältavad mõne sekundi 
- kiirest mängutempost tingituna tekib palju pallikaotusi 
- suur hulk (peaaegu kõik) rünnakuid algab kiirrünnakuna 
- pärast vastase poolt värava saavutamist püüavad mängijad igal võimalikul juhul 
rünnakut alustada kiire lahtviskega 
- mängu jooksul visatakse keskmiselt oluliselt rohkem väravaid. 
Need muutused mängus on põhjustatud: 
- paranenud kaitsemängust – väga raske on saavutada väravat organiseeritud 
kaitsemängu vastu. Kaitsemäng on muutunud agressiivseks ja tihti kasutatakse 
kaitsesüsteeme, kus kaitsemängijad tegutsevad kaugel väljas, mis komplitseerib 
kogu võistkonna kombinatsioonilist mängu. 
- mängijate paremast ja spetsiifilisemast enamsobivast kehalisest, tehnilisest ja 
taktikalisest ettevalmistusest 
- muudatustest mängureeglites 
- pealtvaatajate nõudlusest, st vaatemängulisusest (Visnapuu, 2008). 
  
2.2. Määruste muudatuste mõju mängule 
 
Viimase kümne aasta jooksul on käsipallimäärused muutunud ja need arengulised 
muutused on mõjunud mängutempole positiivselt. Läbi suurema dünaamilisuse on mäng 
muutunud palju atraktiivsemaks pealtvaatajatele. Mängureeglite muutused on 
kiirendanud ja pikendanud mänguaja efektiivsemat kasutamist. Mäng on muutunud 
kiiremaks, enam dünaamilisemaks ja energiavajadustele nõudlikumaks (Urban jt., 2010; 
Táborský, 2011). 
Kaasaegse käsipalli kiiremaks muutumist on kindlasti mõjutanud ka väga olulisel määral 
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just mõned muudatused ja uuendused reeglites. Need soosivad palli kiiremat 
lahtimängimist ning ei luba aeglustada  n.ö. pikalt hoida palli valdaval meeskonnal.  
Viimastel aastatel käsipallimäärustes tehtud muudatused: 
- kiire lahti vise (IHF, 2001) 
- peale ründava meeskonna väravat ei pea palli lahti mängiv meeskond ootama, et 
kõik vastasmängijad jõuaksid enne lahtiviset oma väljaku poole (IHF, 2001) 
- ründava meeskonna väravaala joonele astumise korral ei panda palli mängu enam 
väravaala joone pealt, vaid palli saadab mängu väravavaht oma alast. (IHF, 2005) 
- passiivne mäng - kui ründav võistkond on jäänud ründama pikemaks ajaks ning 
pole selle jooksul sooritanud viset väravale või ei näita välja tahet rünnata 
väravale ning selgel viisil üritab aega venitada, tõstab kohtunik üles käe passiivse 
mängu märgiks (IHF, 2001). 
 
Näiteks tänu reeglile “kiire lahtivise” on ajavahemikul 1995 -2005 väravate hulk ühes 
mängus märgatavalt tõusnud  46,3-lt väravalt 58,3-le (Späte, 2005). 
 
Tänapäeva käsipalli on lisandunud teatud struktuurset (mängureeglite interpretatsioon – 
näiteks passiivne mäng) ja intellektuaalset laadi elemendid, mis on muutnud kaitse 
kontseptsioone, st kaitseülesannete teostamist (Visnapuu, 2008). 
 
2.3. Ründemäng 2008 aasta Euroopa Meistrivõistluste põhjal 
2.3.1. Eesti U20 koondis 2008 EM finaalturniiril  
 
Rünnak:  
- Võistkond ei kasutanud kiireid rünnakuid, kasutati rünnaku- ja kaitsemängijate 
vahetust, tänu sellele kasutati vähe kiirrünnakuid. 
- Kasutati tihti kombinatsiooni kus paremsisemine mängija lõikas teiseks 
joonemängijaks. 
- Tihe muutus ka ääremängijate poolt lõikamisega joonele teiseks joonemängijaks, 
söötes palli enne lõiget sama poole sisemisele mängijale. 
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- Tagamängija liikumine “tõstes” joonemängijat tema kohale ning sealt edasi 
naastes teisele poole tagasisemise positsioonile. 
- Sagedased individuaalsed tehnika vead (eriti palli söötmisel) (Bogdan ja 
Constantin, 2008). 
 
2.3.2. Turniiri võitja, Taani U20 koondise ründemäng 
 
Rünnak: 
- Lihtne mänguviis, aga rajatud väga headele individuaalsetele tehnilistele ning 
taktikalistele mänguoskustele ( tagamängijate tihedad lõiked, väga hea koostöö 
joonemängijaga, eriti ääremängijatega, mängijatel väga head viskearsenalid). 
- Domineerivad kiirrünnakud ja kiired 2-3 mängija koostööle rajatud rünnakud. 
- Erilist mainimist väärib ääremängijate mäng, eriti vasakääremängija 
(tähelepanuväärne füüsiline seisund ja kindel tehnika) ja nende oskuslik 
sekkumine ka tagamängija positsioonile. 
- Iseloomustav on taktikaline distsipliin ja eriliselt küps käitumine mängus (Bogdan 
ja Constantin, 2008). 
  
2.3.3. Saksamaa U20 koondise ründemäng 
 
Rünnak: 
- Väga hea meeskonnataktika ja erakordne mängudistsipliin.  
- Kasutasid enamasti kiirrünnakuid, kuid samuti ka kiireid hästi organiseeritud 
kollektiivseid rünnakuid. 
- Keskmängija/tagamängija või tagamängija/keskmängija kohavahetused ja tõsted 
ning jätkamine sööduga ääremängijale ja hea individuaalne lõpetamine. 
- Ääremängijate rünnakud kahe kaitsemängija vahelt. 
- Ääremängijate lõiked teiseks joonemängijaks, keskmise ning teise 
kaitsepositsioonimängija vahele (enda joonemängija vastaspoolele). 
- Väga hea koostöö tagamängijatel  joonemängija ja ääremängijatega (Bogdan ja 
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Constantin, 2008). 
 
2.3.4. Prantsusmaa U20 koondise ründemäng  
 
Rünnak: 
- Kiirrünnakud ja kiired kollektiivsed rünnakud (koos kaitsemängijatega, kõik kuus 
mängijat) 
- Tagamängijate positsioonide vahetused omavahel (palliga ja pallita), koos 
individuaalsete 1:1 olukordade lõpetamistega (väga hea individuaalne tehnika – 
visked ja petted). 
- Ka nemad kasutavad mängu jooksul võimalusi mängida 2 joonemängijaga. 
- Hea liikumine 6m joonel (joonemängija/ääremängijad) ja väga hea koostöö 
tagamängijate ja joonemängija vahel (Bogdan ja Constantin, 2008). 
 
Meeskondi võrdleva tabeli abil saame teada, et meeskondade positsiooni- ning 
kiirrünnaku suhe on 1:5-le (vt Tabel 1). Samuti võib näha ka seda, et turniiritabeli 
etteotsa paiknenud võistkonnad kasutavad kiirrünnakuid rohkem, kui “tagumise otsa” 
võistkonnad, kes on sooritanud rohkem viskeid positsioonidelt, mida näemegi Eesti 
koondise andmetest (vt Tabel 1). 
 
Hõbeda teeninud Saksamaa meeskond  on sooritanud suhteliselt vähe I laine 
kiirrünnakuid, kus pall söödetakse väravavahi poolt ettejooksvale mängijale, kes sooritab 
viske. Samas mängivad nad oma positsioonirünnakuid selle võrra kiiremini ja paljud 
väravad sünnivad poolkiiretest.  
 
Heaks näiteks võib tuua Eesti koondise, kes on sooritanud erinevatelt 
mängupositsioonidelt pealeviskeid kokku 302-l korral ja see on üks suurematest 
näitajatest 16. võistkonna seas. Samas vastupidiselt on Eesti koondise mängijad jooksnud 
kõige vähem kiirrünnakuid ning neid ka kõige väiksema protsendiga tabanud. Seda saab 
seostada sellega, et nagu võistkondade rünnaku andmeteski kirjas, kasutab Eesti 
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meeskond väga väikesel määral kiirrünnakuid, ka üleüldiselt mängib aeglasemat mängu 
tänu oma mitmele vahetusele kaitse-ja ründemängijate vahel. Aeglasemalt mängimine 
võrreldes teiste riikide koondistega, võib tuleneda võib-olla ka Eesti meeskonna 
kehvemast füüsilisest vormist. Taolisteks näitajatakse võivad olla suurem keha rasva- 
protsent ja sellest tingitult ka mõne võrra aeglasem liikumine ja ka vastupidavuse 
madalam tase. 
 
Kokkuvõtlikult viitab ka see väike võrdlus, et käsipall on läinud aastatega oluliselt 
kiiremaks ning edu saavutavad üldiselt need võistkonnad, kes sooritavad palju 
kiirrünnakuid ning samas ründavad ka teistes mängu olukordades kiiremini ja igal juhul 
üritavad saavutada väravaid ka sellistest poolkiirrünnakute olukordadest, kus 
kaitsemängijad pole jõudnud oma kohtadele paikneda (vt Tabel 1).  
 
Tabel 1. Turniiri kolme parema meeskonna ning Eesti võrdlus. (Bogdan ja 
Constantin, 2008). 
 
 
 
 
Taani  
I 
 
Saksamaa 
II 
Prantsus-
maa 
III 
 
Eesti 
 
Turniiri 
keskmine 
 
 
Kiir-
rünnakud 
51 37 52 28  
K. Resultat. 37 (73%) 28 (76%) 36 69%) 17 (61%) 73% 
Positsiooni
- rünnakud 
277 280 264 302  
P. Resultat. 156 (56%) 147 (53%) 151 (57%) 163 (54%) 55% 
Läbi-
murded 
31 21 20 19  
L. Resultat. 25 (81%) 16 (76%) 18 (90%) 17 (89%) 84% 
 
 
2.4. Võrdlus lähiminevikuga 
 
Tänapäeval on käsipall muutunud üle maailma kõige kiiremaks ning veel 
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dünaamilisemaks kui kunagi varem (Sevim, 2008). Seda seoses sellega, et viimase kümne 
aasta jooksul on käsipallireeglid palju muutunud. Suured arengulised muutused on 
tõstnud märgatavalt ka mängutempot, tänu millele on mäng ise saanud palju 
atraktiivsemaks pealtvaatajate jaoks, mis kutsub seda mängu vaatama ja nautima. 
Reeglite muudatused on märgatavalt kiirendanud mängu ning suurendanud mänguaja 
tõhusama ning efektiivsema kasutamise, mille jooksul saab palju enam “korda saata” kui 
varem ning selle läbi on suurenenud ka mängu lõpptulemused (vt Tabel 2). Mäng on 
läinud palju kiiremaks, enam dünaamilisemaks ja sellega seoses ka nõudlikumaks 
energiavajaduste poolest mängijatele, kes peavad vastu pidama suurtele koormustele. 
(Urban, jt. 2010; Táborský, 2011). 
 
Seoses käsipalli kiire arenguga viimastel aastatel, mil mängutempo on oluliselt tõusnud, 
on kasvanud ka situatsioonide hulk, kus ründe- ja kaitsemängija jäävad tegutsema 1:1 
vastu. Tänapäeval on kaitsemängul kaalukas roll käsipalli arenemisel atraktiivsema 
mängu suunas, võttes initsiatiivi ja riske, millega saavutatakse oluliselt rohkem väravaid, 
mis omakorda erutavad mängijaid ja publikut. Kaitse eesmärgid ei ole muutunud – 
põhieesmärk on endiselt ära hoida vastase „värava“ saavutamine ning palli 
tagasivõitmine ilma, et vastane „väravat“ saavutaks. Kaitsemäng on aga muutunud 
agressiivsemaks ja tihti kasutatakse kaitsesüsteeme, kus kaitsemängijad tegutsevad 
kaugel väljas, mis komplitseerib kogu võistkonna kombinatsioonilist mängu. See 
omakorda nõuab mängijatelt rohkem individuaalset, st 1:1 olukorras tegutsemist – nii 
palliga kui ka ilma pallita. Agressiivsete kaitseformatsioonide juures on tähelepanu 
koondunud mänguolukordadele, kus on tegemist suhteliselt iseseisvate kaitse-
ründepaaridega mingil väljakuterritooriumil. Niisugune tendents tõstab nõudeid nii 
ründe- kui ka kaitsemängijate individuaalsetele oskustele. Oluliselt paranenud motoorsed 
võimed (kehaline võimekus) soodustavad samuti 1:1 olukordade loomist 
ründemängijatelt, sellest tingituna ka aktiivsemat tegutsemist kaitsemängijatelt. 
Mängijatele esitatavad spetsiifilised nõuded etendavad samuti olulist osa individuaalse 
meisterlikkuse üha kasvavas rollis (Visnapuu, 2008). 
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Tabel 2. Mängude statistika võrdlus aastate lõikes Euroopa Meistrivõistluste põhjal 
( Mocsai, 2002; Sevim ja Taborsky, 2004; Taborsky, 2010). 
 
 
Võistlus 
 
Mängude 
arv 
Keskmised  
mängude 
tulemused 
 
 
 
 
Väravate 
arv kesk. 
mängus 
Erinevus 
võitja- 
kaotaja 
Erinevus 
protsenti- 
des 
EM 1994 18 25,8 : 21,7 47,5 4,1 15,9% 
EM 1996 18 25,3 : 21,9 47,2 3,4 13,4% 
EM 1998 18 26,9 : 22,1 49,0 4,8 17,8% 
EM 2000 18 26,0 : 22,9 48,9 3,1 11,9% 
EM 2002 18 27,6 : 23,6 51,2 4,0 14,5% 
EM 2004 18 28,7 : 25,5 54,2 3,2 11,1% 
EM 2006 17 31,8 : 28,7 60,5 3,1 9,7% 
EM 2008 17 28,2 : 24,7 52,9 3,5 12,4% 
EM 2010 17 28,8 : 25,1 53,9 3,7 12,8% 
 
 
Tabel annab kinnitust sellest, et aastate jooksul on käsipall arenenud järjest kiirema ja 
dünaamilisema mängu poole. Mängude tulemused skoorilt on iga aastaga järjest 
kasvanud, kuna kiirrünnaku olukordi ning positsioonirünnakute kiireid lõpetamisi ja 
lahendusi mängu jooksul kokku koguneb aina rohkem. Keskmine väravate arv mängus on 
tõusnud märgatavalt, kuid samas võitja-kaotaja erinevus on väiksel määral langenud. 
Kiires mängus visatakse rohkem väravaid, sest tänu enamatele visetele suudetakse selle 
võrra ka rohkem kokkuvõttes skoori teha. Kõik räägib selle kasuks, et käsipall on läinud 
iga aastaga aina kiiremaks. Edu saavutavad need meeskonnad, kes suudavad oma mängu 
tempokalt üles ehitada ning selle tempo juures ka mängu tehnilisi-taktikalisi elemente 
tasemel hoida. See tagab ka edu. 
 
 
 
  
 
 
 
12
3. Kiirus kui kehaline võime - kiiruse erivormid ja nende olemus 
 
Erinevad autorid on käsitlenud kiirust kui kehalist võimet erinevate aspektidena. Igal 
pallimängualal on teatud kiiruslikud nõuded ning parameetrid, mille tulemusel häid 
tulemusi näidata saab. 
 
Lineaarne kiirus on väga oluline faktor sportlikus saavutuses. Kiiremad sportlased 
võidavad tavaliselt jooksu, on võimelisemad hüppama kaugemale, viskama kaugemale, 
jõuavad pallini varem,  pääsevad või edestavad kaitsemängijat jne (Cissik, 2004). 
 
Kiirus on kehaline võime, mis on eelduseks kehaliste liigutuste edukaks sooritamiseks 
kõrge intensiivsusega ja lühikese ajaga. Kiirusvõimete all mõistetakse sportlase 
funktsionaalsete omaduste kompleksi, mis tagab minimaalse ajaga liigutustegevuse 
sooritamise (Urban jt., 2011). 
 
Kiirus on sportlase liikumine maksimumkiirusel ühest punktist teise või sportlase 
liikumise taotluse täitmine nii kiiresti kui võimalik (Sevim, 2008). 
 
Kui kiirjooksus on kõrge maksimaalne jooksukiirus sportliku tulemuse põhialuseks, siis 
kiirust ja häid kiiruslikke võimeid on vaja paljudel teistel kergejõustiku- ja spordialadel, 
nii atsüklilistel (heited-hüpped, sportmängud, kahevõitlusalad jne.), kui tsüklilistel aladel 
(jooksmine, ujumine, suusatamine, jalgrattasõit jne.). Kiirusvõimed kujutavad endast 
kehalist, tunnetuslikku, koordinatiivset ja kehalist võimet, mis sõltub geneetilistest 
eeldustest, omandamisvõimest, arenguastmest, tunnetustasemest, kehalisest võimekusest, 
tugi-liikumisaparaadist ja energeetikast. Heaks arenguks on vajalik kõigi toodud faktorite 
optimaalne areng (Matsin, 2008). 
 
 
3.1. Kiiruse liigid 
 
Kiiruse erinevad põhivormid (vt Joonis 1): (Weineck ja Jalak, 2008): 
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- reageerimiskiirus 
- üksikliigutuse kiirus 
- liigutuste kiirus, kiire koordinatsioon 
- kiirusvastupidavus 
- stardikiirendus 
- liikumiskiirus, põhikiirus 
- erialane kiirus, tegevuskiirus 
 
 
Joonis 1. Kiiruse alaliigid (Weineck ja Jalak, 2008) 
 
Kiirus on mitmekülgne kehaline võime ja erinevate spordialade harrastamisel on 
võimalik rääkida:  
- kiirest otsustamisest ja tegutsemisest;  
- taju ja tunnetuslikust käitumisest (vastavalt vastase käitumisele);  
- võimest lühikese ajaga otsustada vajaliku läbiviimine ehk otsustuskiirus 
sportmängudes;  
- võimest mängus võimalikult kiiresti ja efektiivselt tegutseda, lähtudes 
komplekselt tunnetuslikest, tehnilistest, taktikalistest ja koordinatiivsetest 
võimetest.  
Kiiruse põhivormid on suhteliselt iseseisvad, nende ülekande võimalused piiratud. Hea 
reaktsioon ei kindlusta veel head liigutuste sagedust või suurt liikumiskiirust (Espe, 
2008). 
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3.1.1. Reageerimiskiirus 
 
Reaktsioonikiirus kujutab enesest võimet reageerida kiiresti antud signaalile. Treenitud 
inimese reaktsioonikiirus on 0,1- 0,2sek, mittetreenitul 0,2 - 0,3sek. Reaktsiooniaeg 
muutub vanuse suurenedes, samuti on erinevad optiline, akustiline, taktiilne ärritus. 
Reaktsioon optilisele ehk valgussignaalile on aeglasem kui helile ehk akustilisele 
ärritajale. Eristatakse omakorda liht-, kompleksset- ja valikreaktsiooni (vt Joonis 1). 
Lihtreaktsiooni puhul on tegemist suhteliselt väikeste liigutustega, üks signaal kutsub 
esile kiire reaktsiooni. Kompleksne reaktsioon on aga seotud kogu kehaga. Kui 
lihtreaktsioonil on sageli sünnipärased eeldused, siis valikreaktsioon on treenitav ja eriti 
oluline näiteks sportmängudes. Valikreaktsiooni kiirus on raskemini arendatav kui 
lihtreaktsioonil, kuid seda peab enne olema tugevasti treenitud. Valikreaktsiooni 
arendades sportlane ei tea ette, mis teda ootab. Paljude signaalide hulgast tuleb reageerida 
näiteks ühele ja kindlasti õigesti (maadlus, sportmängud jm). Algajatel sportlastel on 
reaktsiooniaeg alati pikem kui tippsportlastel, sest uute liigutuste omandamine nõuab 
aega – oskusi on vähem ja tunnetus võtabki aega (Weineck ja Jalak, 2008). 
 
3.1.2. Liigutuste kiirus 
 
Liigutuste kiirus sõltub eelkõige: 
- lihaste kontraktsiooni kiirusest, kiirete ja aeglasete lihaskiudude vahekorrast; 
- kesknärvisüsteemi labiilsusest; 
- lihaste jõust ja elastsusest; 
- painduvusest, lõdvestusest. 
 
Lihaste kontraktsioonivõime on oluliselt seotud sellega, kui suur osa on kiiresti 
kontraheeruvatel lihaskiududel. Kui sportlasel on kiireid lihaskiude üle 50%, on tal 
suured eeldused kõigi kiiruse liikide kõrge taseme saavutamiseks. Aga suurtel 
sprinditalentidel on vastav näitaja küündinud 90-ni. Lastel on leitud suur protsent nn 
vahepealseid kiude – poistel 13%, tüdrukutel mõnevõrra vähem kuni 8%, kusjuures 
täiskasvanutel ainult 2-3%. Kui lapsed aktiivselt erinevate kiirusharjutustega tegelevad, 
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on võimalik et vahepealsed kiud osaliselt lähevad üle kiireteks kiududeks. Siit siis 
praktiline soovitus – varakult lapsepõlves läbitud mängud, kiired liikumised, on heaks 
eelduseks tulevikus kiiruse ja kiirusjõu kõrgema taseme saavutamiseks. Jõulised kiired 
liigutused on võimalikud vaid erutuvuse ja pidurduse kiirel vaheldumisel organismis ja 
lihasaparaadi heal talitlusel. Peab toimima liigutuste hea koordinatsioon. Treeningus 
tuleks kasutada nn harjutusi liigutuste sagedusele (käte töö, jooks vastu tuge, jooks vastu 
tuge ühe jalaga jne.), millede sooritamise eesmärk on siiski eelkõige liigutuste 
koordinatsiooni arendamine, lihastoonuse tunnetamine (Weineck ja Jalak, 2008). 
 
Sportmängudes, seda loomulikult ka käsipallis eelkõige tuleks kõigepealt arendada 
atsüklilist liigutuse sooritamise kiirust ja alles seejärel tsüklilist liigutuste kiirust. 
Kasutada erineva raskusega treeningvahendeid, harjutuste sooritamist kergendatud ja 
raskendatud tingimustes. Heal stardikiirendusel, kiiretel stardiliigutustel omab suurt 
tähtsust kiiruslik jõud, selle vajalik tase. Sportmängudes on olulised just lühikesed 
spurdid, mis vastavad spordiala liigutustegevusele. Liigutuste kiirus on 
kesknärvisüsteemi peamine omadus, mis väljendub täielikult liigutusreaktsiooni ajas ja 
lihase koormuseta liigutuse sooritamises. Ta on geneetiliselt määratud ja tema areng on 
piiratud (Loko, 2004). 
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Joonis 2 . Sportlase liigutuste kiirust määravad faktorid (Loko, 2004). 
 
Jooniselt nähtub, et spordiliigutuste kiirust ei taga veel mitte liigutusvõimed, vaid 
eranditult organismi füsioloogiliste süsteemide mobiliseerimine teatud eelistatusega 
ühtedele või teistele süsteemidele. Samuti ei ole spordiliigutuste kiiruse täiustamine 
seotud liigutusvõimete arenemise ja sünteesiga, vaid nende süsteemide spetsiaalse 
valikulise täiendamisega ja nende funktsionaalse ühendamisega kiirustöö sooritamisel. 
Samal ajal on täiesti lubatav samastada inimese motoorseid võimeid liigutusvõimetega 
(jõud, kiirus, vastupidavus) (Loko, 2004). 
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4. Kiiruse eriliikide osatähtsuse kasv tänapäeva sportmängudes 
4.1.  Kiirus erinevates sportmängudes 
 
Sportmängudes on hea kiirus seotud kiire tunnetusvõimega, tähelepanuga, 
otsustusvõimega, liigutuste kiirusega palliga ja ilma. Jalgpalli kohta on kiirust 
iseloomustatud alljärgnevalt, sama kehtib kahtlemata ka näiteks korvpallis (Weincek ja 
Jalak, 2008). 
 
Tegevuskiirus (spordialale spetsiifiline tegevuskiirus) kujutab enesest komplektset ja 
spordialale (eeskätt sportmängud) iseloomulikku võimekust, tuginedes oma headele 
kehalistele võimetele, tehnilistele ja taktikalistele oskustele, teha võimalikult kiiresti ja 
efektiivselt õigeid spordialale spetsiifilisi liigutusi (Weineck ja Jalak, 2008). 
 
Kiirusliku tegevuse sportmängudes (nii ka käsipallis) määravad Dierks´ I ja 
Lühnenschlos´I (2001) analüüside tulemusel kaks peamist võimet, mis sisaldavad 
omakorda kõige tähtsamaid kiiruse omadusi: 
- koordinatsioonivõimed- reaktsioonikiirus, tegutsemise kiirus, kohanemise kiirus, 
liigutuste sagedus, üksikliigutuste kiirus 
- motoorsed võimed-  kiirendusvõime, liikumise kiirus, maksimaalkiirus, kiiruslik 
vastupidavus, kiiruslik jõud 
 
Sportmängudele omased suunamuutustega liikumisi tuleb sooritada kaotamata kiiruses ja 
tehnikas. Bazanovi (2007) uurimustöö korvpallimängu kiirrünnaku analüüsist tõi esile, et 
võitjavõistkonnad sooritasid rohkem kiirrünnakuid. Uurimustööst, mis võimaldas hinnata 
ründemudelite efektiivsust korvpallis, selgub samuti, et kõige efektiivsem (66%) 
mänguvariant on kiirrünnak. Korvpallis peab kiiruse arendamine olema suunatud nii 
liikumise kui üksikute liigutuste heale koostööle, nii palliga kui ilma. Lõppeesmärgiks 
ongi maksimaalse liikumiskiiruse saavutamine koos hea põrgatamisega, sööduoskusega, 
petetega, pööretega, pealevisetega jne. Tähelepanu peab kindlasti pöörama järgmistele 
komponentidele: 
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- üldise koordinatsiooni arendamisele; 
- jooksu kiirusele; 
- stardikiirusele ja reaktsioonikiiruse arendamisele; 
- korvpallile sarnasele tegevusele: 
- kiiruse treeningule korvpallis koos palliga; 
- jõutreeningule (Weineck ja Jalak, 2008) 
 
Sportmängudes on olulised just lühikesed spurdid, mis vastavad spordiala 
liigutustegevusele. Jalgpallimängus on näiteks 96% lõikudest pikkusega alla 30m. Parim 
meetod treeningus on kordusmeetod, kuid oluline on harjutuste mitmekesisus, et ei tekiks 
stereotüüpe (Matsin, 2008). 
 
Pallimängudes mõjutab tehnilis-taktikalist liikumiskiirust kõige rohkem plahvatuslik 
jõud, jõu vastupidavus ning maksimaalne aeroobne võimekus (Verkhoshansky, 1996: 
Kovacs, 2001). 
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Joonis 3. Kiiruse erinevad komponendid ja nende tähendused sportmängudes (Weineck 
ja Jalak, 2008). 
 
4.2. Kiiruse osatähtsus käsipallis 
 
Käsipallis on olulised kiirusjõu vastupidavus, kiirusvastupidavus, maksimaalne aeroobne 
võimsus ja plahvatuslik jõud, reageerimiskiirus (Suvi, 2010)(vt Joonis 4). Young jt., 
(2001) defineerivad mängulist kiirust kui võimet muuta suunda, kiiresti startida ja 
pidurdada. Young jt., (2001) poolt läbi viidud uurimuste järgi suurendab tavaline sprinteri 
treening küll kiiruslike võimeid, kuid sellel on siiski piiratud mõju kogu üldisele sportlase 
kiirusvõime avaldumisele spordialast lähtuvas spetsiifilises olukorras. Käsipall 
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sportmänguna areneb kiiruse ja võimsuse suunas, mille põhjuseks on mängijate kehaliste 
võimete suurenemine ja tehnilis-taktikaliste oskuste edukam rakendamine suurel kiirusel 
(söötmine - püüdmine suurel kiirusel, väljaku nägemine ning kiire reageerimine tekkinud 
mänguolukordadele) (Constantini, 2000; Feldmann, 2001). Käsipallis kui atsüklilisel 
spordialal mõjutab kiirust liigutuste sooritamise tehnika ja liigutuste koordinatsioon, 
algkiirusvõimed ning antropomeetrilised näitajad. Käsipallis mõjutavad kiiruslikku 
tehnikat kõige rohkem plahvatuslik jõud, jõuvastupidavus ning maksimaalne aeroobne 
võimekus (VerhoshanskI, 1996; Kovacs, 2001).  
 
Väga palju kasutatakse mängus kiireid pallivahetusi, et kaitsemängijate vastu eelis saada. 
Kasutatakse ka ühe käega püüdmist, sest nii saab palli kiiremini edasi sööta või viset 
sooritada. Kasvanud on ka kiirrünnakute osakaal, üks-ühele sooritatud palliga ja pallita 
tegevus (Johannson, Späte, 2004; Klein, 1998).  
 
Ründemängu efektiivsus sõltub petete kasutamise oskusest suurel kiirusel. Jõuliste 
kontaktide vältimisel on olulised liikumine suurel kiirusel koos suunamuutusega, mis 
aitavad kaasa ülekaalu momentide loomisele (Zvonarek, 2003).  
 
Reaktsioonikiirus:  
- Nägemine 0,15 sek. 
- Kuulmine 0,12- 0,27 sek. 
- Tunnetus  0,09- 0,27 
Sprindikiirus:  
- Üldine 
- Käsipallile spetsiifiline 
Kiiruslik vastupidavus:  
- Üldine 
- Käsipallile spetsiifiline 
Kiiruslik tehnika 
Otsustuskiirus (Sevim, 2008). 
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Joonis 4.  Eri kiiruse liigid käsipallis (Sevim, 2008). 
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5. Erineva positsiooni mängijate liigutustegevuse spetsiifika 
 
Esitused käsipallis on kompleks erinevate mõõtmetega kompositsioonidest, mis tagavad 
mängijale hästi arenenud võimekuse, kaasaarvatud- füüsilised, motoorsed, 
psühholoogilised, sotsioloogilised, tehnika ning taktika võimed jne.  Teadlaste roll on 
panna kokku sobima  individuaalsed karakterid vastavalt nõudmistele spordis. See on 
mitmekülgne probleem spordis, kus võimalik edu on kindaks määratud nii, et 
individuaalsetest isiksustest moodustada jõuline ja tõhus meeskondlik kogum. On ka 
elemente, millega on võimalik määrata kindlaks tulemuste kriitilised seisud ning 
sellevõrra muuta tasakaalu saavutustes. See muudab raskeks saadud tulemuste seostamise 
mänguga ainult läbi mõne kindla faktori (Delamarche ja Bideau, 2011). 
 
Käsipallimängu liigutuslik tegevus on vahelduva iseloomu ja intensiivsusega: jooks, 
spurdid, visked ja hüpped, samuti mänguline tegevus, mis hõlmab kehalist kontakti 
(Rogulj jt., 2004). Mängu arengu aluseks on tempo (kiirus, surve) ja see peab jääma 
optimaalseks, et lisaks kiirematele liigutustele säiliks ka tehnika. Väga oluline on ka 
taktika osa, võistkonnad peavad kollektiivselt arendama kiiret söödumängu, et laiendada 
oma rünnakut ning hoida sellega suurt survet vastaste kaitsele. Kõik liigutused tuleb 
sooritada suure kiirusega, tekitades sellega võimalusi vaba rünnakukoha leidmiseks 
(Mocsai, 2002).  
 
Et mäng oleks võimalikult kiire ja tempokas ning dünaamiline, peab selleks iga 
positsiooni mängija kõrgel tasemel olema oma individuaalsete näitajate poolest. Paljud 
uuringud on välja selgitanud, et erineva mängupositsiooni mängijad erinevad üksteisest 
kõige enam antropomeetrilistelt parameetritelt (Šibila ja Pori, 2009; Sporiš jt., 2010).  
Kõigil erinevatel positsioonidel mängimine nõuab kõrgel tasemel motoorseid võimeid. 
Tõenäoliseks iseärasuseks erinevatel mängu positsioonidel mahu ja intensiivsuse poolest 
on ulatuslik tsükliline liikumine ja sagedus atsüklilisel tegevusel erinevatel mängijatel. 
Võistluslik käsipall  nõuab väga suurel määral lihasjõudu, kiirust ja vastupidavust (Šibila 
jt., 2004). 
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Mängu vältel läbib mängija keskmiselt 5–7 km, olenevalt tema mängupositsioonist. 
Mängu jooksul sooritatakse keskmiselt 678-891 söötu-püüdmist (Langevoort, 1994). 
Tulenevalt taktikalistest funktsioonidest sooritavad taga-keskmine (mängujuht) ja parem-
vasaksisemise mängijad statistiliselt usutavalt rohkem sööte võrreldes nurga-ja 
joonemängijatega (Kotzamanidis, 1999; Luig jt., 2008). 
 
On kindlaks määratud, et edukuse tasand mänguolukordade lõpule viimisel, mille jaoks 
erinev mängija on välja kujunenud, sõltub tema rollist ja positsioonist ning võistkonna 
poolt välja mõeldud taktikast. Käsipallimängijad on asetatud erinevatele positsioonidele 
väljakul selle järgi, millised on nende võimed ja omadused edukaks tegutsemiseks 
(Rogulj jt., 2005; Srhoj jt., 2002; Šporis jt., 2010). 
 
Proportsionaalsus somaatilistes parameetrites määrab peamiselt erinevusi mänguliste 
positsioonide vahel. Inimese keha koosneb mitmetest faktoritest, mis mõjutavad keha 
koostist, liikumise kvaliteeti ja mängija mänguoskusi. Tulenevalt asjaolust, et ülesanded 
ja funktsioonid on positsioonipõhised, võime oletada, et peale motoorsete võimete ja 
mänguoskuste, on piisav keha koostis efektiivne täitma positsioonile omaseid funktsioone 
(Riegerová jt. 2006) .  
 
Käsipallis on erinevused keharasva proportsioonis tippliigade erinevate positsioonide 
mängijatel (Šibila, & Pori, 2009). Suhe kehamassi, keha rasvaprotsendiga, mis läbivad 
erinevaid kehasegmente, on lähedalt seotud  mängija keha pikkusega. Keha ristmõõtmed, 
ka keha pikkus esindavad ühte kõige elementaarsemat tegurit, mis on tähtis mängijale 
tema positsioonil. Üldiselt on keha pikkus tähtis element, mis on nõutav efektiivseks 
soorituseks nii rünnakul kui kaitsemängus (palli käsitlus, viskamine, blokkimine, palli 
vahelt lõikamine). Keha pikkus on põhiline morfoloogiline parameeter, mis on aluseks 
dünaamilisuse hindamisel inimese liigutustes (Riegerová, 2006).  
 
Viimastel aastatel on käsipall muutunud kiiremaks ja palju agressiivsemaks mänguks, kus 
on suur osa kehalistel kontaktidel. Kui mängija tahab olla efektiivne igas mängu osas, 
peab olema tugeva kehaehituse ja sitkete lihastega. Need parameetrid on esmased igal 
  
 
 
 
24
positsioonil: kas ääres, taga-keskel, sisemistel või joonel olevatel positsioonidel 
mängijatel (Urban jt., 2011). 
 
5.1. Tagamängijad 
 
Kõige pikemad mängijad võistkonnas on tavaliselt tagamängijad (vasak-ja 
paremsisemised). Pikk kasv annab suure eelise kaitsemängus vastaste visete 
blokeerimisel või vastupidiselt rünnakul, kui on vaja visata kaugelt üle vastaste kaitsva 
kaitsemüüri (Seco, 1998; Delamarche ja Bideau, 2011) (vt Tabel 5). 
 
Tagamängijad liiguvad võistkonnas suuruselt teise distantsiga vastavalt umbes 3432 m 
mängus, millega nad jäävad alla vaid ääremängijatele, kuid seda kindlasti ka arusaadaval 
põhjusel, vastavalt  mängu ülesehitusele. Keha pikkusel ja massil on tugev positiivne 
mõju viske sooritamisele ja isomeetrilisele jõule (Tillaar ja Ettema, 2004). 
 
Tagamängijad – peavad kõigepealt kaitsemängijat “töötlema”, liikudes palliga või ilma 
pallita väravaala joone suunas, kaitsemängijate vahele, millega sunnitakse kaitsemängijat 
asukohta muutma. Seejärel liikumise suunda muutes (pette kasutamine) on võimalik 
efektiivselt “läbi minna” ning olukord lõpuni lahendada. Samuti on võimalik liikuda 
teisele ründepositsioonile (teise tagamängija kohale, teiseks joonemängijaks), mis 
komplitseerib kaitsemängijate tegevust ning võimaldab luua eelisolukorda 1:1 olukorra 
lahendamiseks (Visnapuu, 2008). 
 
Tagamängijate, siinkohal just mängujuhtide roll on  järjest kasvanud ja laienenud. 
Esmane ülesanne on paigutada  nad rünnakul  pikkade kaitsemängijate vastu, mis  eeldab 
erinevate põrkesöötude valdamist -  söötes ümber vastasmängija viskekäe külje 
kaugemalt poolt ümber tema, või aeglaselt liikuva vastase vastu mängides tema jalge 
vahelt, kui ta mängib jalad põlvist kõverdatud ja veidi harkis (Klein, 1998). 
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5.2. Ääremängijad 
 
Ääremängijad – eelistavad tavaliselt palliga vabanemist alasse, mis vastab tema 
tegevusfunktsioonile; eriti kui kaitsemängija on väravaala joone lähedal. Vabanemist 
põrgatamise teel oma tsooni, või teiste mängijate tegevustsoonidesse kasutatakse vähem. 
Agressiivse kaitseformatsiooni korral on ääremängija liikumisruum palli saamiseks isegi 
komplitseeritud. Edukad ääremängijad on võimelised avanema ka pallist eemaldumise 
suunas, kaitsemängija selja taha, ilma et nad piiraks kaaslaste mänguala (Visnapuu, 
2008).  
 
Ääremängijad on tavaliselt  kõige lühemad mängijad võistkonnas (Delamarche ja 
Bindeau, 2011) ja samuti ka ilmselgelt kõige kergemad. Suurt liikumiskiirust- ja mahtu 
kasutavad ääremängijad  teistest positsioonidest enam just tänu väiksemale kasvule ja 
kaalule (Seco, 1998). Uuringute tulemused on näidanud, et mängu jooksul läbivad kõige 
pikema distantsi väljakul nii joostes, sörkides või ka kõndides kokku ääremängijad, seda 
3855 m mängus. Seda kindlasti ka selle pärast, et ääremängijad ka üldiselt kõige kiiremad 
ja väledamad ning ka aeroobselt kõige rohkem vastupidavamad (Šibila jt., 2004).   
 
Kasutades elektroonilist uuringuanalüüsi 2007. aasta meeste MMil leiti, et käsipallurid 
läbivad keskmiselt 4,5-6,5 km (Luig jt., 2008). Mängu aeg oli keskmiselt vahemikus 
umbes 30 min kuni 40 min olenevalt mängija positsioonist. Kogu mängu jooksul läbitud 
vahemaa koosnes ca 35%-il kõndimisest, 45%-il aeglasest jooksust ehk sörgist, 18%-il 
kiiremast jooksmisest ning 3%-il sprindist. Võrreldes teiste positsioonide mängijatega 
läbisid ääremängijad märgatavalt vähem maad aeglasel kiirusel, aga selle eest läbisid 
palju pikema maa kiire jooksu ning sprindiga, võrreldes teiste mängijatega (Luig jt., 
2008).  
 
Erinevad autorid: Lidor, jt., (2005), Zapartidis, jt.,(2009) on maininud, et sprindikiirus 
lühikestel distantsidel on väga oluline edukaks esinemiseks käsipallis. Mängijad on 
sunnitud läbima 10-20-30 meetriseid distantse maksimumkiirusega, rünnakufaasist tagasi 
kaitsesse peale pallikaotust või vajadusel peatada vastaste kiirrünnaku olukorda. 
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Käsipallurite 30 meetri sprindi aegadeks mõõdeti 3,8 - 4,4 sekundit. Parimad tulemused 
saavutasid ääremängijad. 
 
 Uuringus 1998-nda aasta meeste Euroopa Meistrivõistluste kohta leiti ääremängijate 
positiivset panust just individuaalses rünnakus. Positiivne  panus ääremängijate poolt 
individuaalses rünnakus, ei ole ainult “vindivise” (mis on geniaalne leiutis), vaid hoopis  
rasketes olukordades kvaliteetne ja resultatiivne keeruliste visete sooritamine. Viskeid 
sooritati kas palli laskmisega “üle näppude” või erinevate pettegavisetega. Kui 
väravavaht otsustab tulla viskajale vastu, on tal suurem võimalus tõrjuda keerukaid ja 
vintviskeid. Vastavalt olukorrale on ääremängijal kasulikum sooritada põrkega viskeid ja 
viskeid väravavahi jala alla või jalge vahelt (Klein, 1998). 
 
5.3. Joonemängijad 
 
Joonemängija – saavutab eelise, kui avaneb palliga väravaala joone juures, sest 
kaitsemängija vastutegutsemise võimalused on piiratud. Joonemängija on siiski tavaliselt 
seljaga kaitsemängija poole, enamasti ka kehalises kontaktis, mis komplitseerib 
kaitsemängija tegevuse etteaimamist. Igal juhul on hädavajalik viia aeg miinimumini 
ning valida liikumise trajektoor, mis on vabanemiseks vajalik. Palli saamiseks peab 
tähelepanu olema suunatud kahele erinevale tegutsemise (vabanemise) viisile: 
- eelistatud on vabanemine piki väravaala joont soodsale viskipositsioonile 
jõudmiseks 
- joonemängija peab olema võimeline palli kiiresti üle kandma teise ründetsooni, 
milleks kasutatakse vabaviskejoone suunas vabanemist. Sel viisil tegutsedes 
kutsub joonemängija esile ka kaitsemängija eemaldumise väravaala joonelt 
(Visnapuu, 2008).  
 
Joonemängija positsioon kinnitab seda, et mängija saab kasutada vaba ruumi väga 
väikesel pindalal, kus on vaja järjest pikemaid mängijaid, et edu saavutada. Samuti on 
joonemängijad ka meeskondade vaieldamatult raskemad mängijad, isegi juhul kui pikkus 
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ei ole sellega seoses märgatavalt suur (Seco, 1998). 
 
Uuringute kohaselt liiguvad joonemängijad mängu jooksul kõige lühema distantsi 
platsimängijatest 3234 m.  Kindlasti on see tingitud sellest, et joonemängijad on tavaliselt 
meeskonna kõige suuremad ja raskemad mängijad ning sellega seoses ka liikumine 
raskendatud, loomulikult ei ole ka rünnakul nende liikumine kõige suurema tähtsusega, 
kuna joonemängija asub siiski omal positsioonil vastase kaitsjate vahel (Šibila jt., 2004). 
 
Intelligentne arusaam, suhtlus tagamängijatega, võimaldab joonemängija liikumisel leida 
vabu kohti kaitses, kust saab joonemängijale tagamängija sööta. Sellele järgneb perfektne 
vise väravale, isegi kõige kriitilisemates olukordades, mis ongi põhiomaduseks 
joonemängijale.  Palli püüdmisoskused kitsal alal läbi põrkesöötude, mis on taktikaliselt 
hästi sooritatud tagamängijate poolt joonemängijale, on tõestanud nende tegutsemise 
efektiivsust. Seda näitasid Klein´i (1998) uuringus meeste EM-il, kus joonemängijad 
tegutsesid vaieldamatult kõrgel tasemel. 
 
Rünnakul on väga tähtis osa joonemängija liikumisel õigesse kohta. See juhib meeskonda 
erinevatele soodsatele olukordadele, võimalust jõuda vabadele viskekohtadele ning 
edukaks 2-2-le mängu võimaluseks. Seda kutsutakse  joonemängija “omaduseks”. On 2 
võimalust sooritada rünnakul koostööd joonemängijaga:  
- mängida ümber tema, st kasutades tema katteid ja lõikeid; 
- söötes talle  
Nii kasutakse kas otsest või kaudset koostööd joonemängijaga (Avila, 2011), (vt Tabel 
3). 
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Tabel 3. Erinevad mängu lahendused sõltuvalt joonemängija paigutusest (Avila, 
2011). 
 
 
 
ÜMBER JOONEMÄNGIJA 
JOONEMÄGIJALE 
OTSENE 
MÄNGIMI
-NE 
(Sööduga 
joonemängi
jale) 
Tugev liikumine tema suunas ning 
tavaliselt ka möödumine, mis on  
rajatud oodatud eesõigusele kaitsja 
suhtes 
Joonemängija takistab või 
vähemalt aeglustab kaitse tööd: 
blokkide, katete või ära lõigetega. 
KAUDNE 
MÄNGIMI
-NE 
(Kasutades 
ära 
joonemängi
ja liikumisi 
ja katteid) 
Õige liikumine joonemängijalt  
vastaste kaitse vastu, muudab 
kaitsjate positsioone. See tekitab 
rohkem vabu kohti 2-2-le 
mängimiseks ja võimaldab eirata  
viskajal käte blokeeringut kaitse 
poolt. 
Joonemängija liikumised 
tekitavad vaba ruumi kaitse 
nõrgematel positsioonidele. Kus 
on võimalik joonemängijale 
sööta, teisel juhul tekib ruum 
ründajatel läbi minna või visata. 
 
 
5.4. Väravavahid 
 
Kõige spetsiifilisem mängupositsioon käsipallis on väravavahi positsioon, kus 
põhiülesanne on tõrjuda vastaste viskeid, kus mängijate viskekiirused on võimelised 
ulatuma ka ligi 120 km/h (Šibila, 2011). Väravavahtide valiku protsessis on tavaliselt 
töös silmas peetud suuremat kasvu, kaalu, väiksemat motoorset võimekust ning kirge 
lastel mängida seda rolli (Šibila jt., 2008).  
 
Et näidata häid tulemusi tipptasemel võistlustel, peab väravavaht olema mitmetelt 
motoorsetelt omaduselt kõrgel tasemel. Nendeks peamisteks võimeteks on paindlikkus, 
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koordinatsioon ja väledus. Analüüsid on näidanud, et väravavahid on motoorsetelt 
võimetelt veidi nõrgemad, võrreldes teiste positsioonide mängijatega (Šibila jt., 2008). 
 
Väravavahi roll käsipalli meeskonnas on väga spetsiifiline ja omab väga kõrgel tasemel 
vastutust. Väravavahi efektiivsus mängib tähtsat rolli võistkonna esitustes (Pori jt., 2009). 
Tõrjeks vajalikud liigutused on plahvatuslikud ja samuti anaeroobsed. (Oxyzoglou jt., 
2008). Kergem on treenida väravavahti pikemast inimesest, kuna neil on laiem käte 
siruulatus (Olsson, 2004). 
 
On kindlaks tehtud, et tippklassi käsipalli väravavaht peaks olema pikka kasvu ning tänu 
pikkadele jäsemetele on võimalik tal katta maksimaalselt suur pindala väravast (Justin, 
jt., 2011). Uuringu tulemustel on pikkadel väravavahtidel selge eelis tõrjudes äärest 
viskeid, ka kaugviskeid ning kiirrünnakuid. Keskmised käsipalli väravavahi mõõdud on 
pikem kui 190 cm ning raskus üle 90 kg. (Srhoj jt., 2002; Šentija jt., 1997). 
 
Suurem keha rasvaprotsent võib olla liigseks lisakoormuseks. Soovitatavalt oleks  tugev 
lihasmass eelduseks heale reaktsioonikiirusele ja üldisele kiirusele nii kaua, kui see annab 
positiivset mõju. Samas tuleb ka jälgida, et liigne lihasmass väravavahi liikumist ja 
spetsiaalseid liigutusi hoopis pärssima ei hakkaks. Kõrgel tasemel võimsus nii kätes- kui 
jalgades, optimaalses kombinatsioonis keharaskusega, on üheks väga tähtsaks omaduseks 
kõrgel tasemel väravavahil. Hea koordinatsioon võimaldab väravavahil  edukat 
kohavalikut, mis annab väravavahile võimaluse reageerida kiirelt kõikvõimalikele 
pealevisetele. Visete tõrjumine nõuab kogu keha tööd ja esindab motoorsete struktuuride 
komplektset sooritamist maksimaalse kiirusega. Üks põhilisi liigutusi, mis domineerivalt 
on osaks väravavahi pidevale liikumisele, on külgliikumine väikeste sammudega 
tippimine (Rogulj jt., 2005). 
 
Liikumisomadused: 
Osav liikumine peab olema kõige kõrgemal tasemel. See tähendab seda, et  mida 
dünaamilisem mängija on seda kiiremaks see mängija saab. Plahvatuslik jõud peaks 
olema samuti väga kõrgel tasemel. Mängija plahvatuslik jõud, eriti hüpetel ja käte- ning 
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jalgade liigutustel peab olema kiire. Seda saab testida hüpates mõlemal jalal või 
püüdmisega langevat palli hüppe positsioonist. Samal ajal on väga tähtsaks omaduseks 
nõtkus ja elastsus. Kui väravavaht on väga nõtke ning kiire, siis suudab ta tõrjuda ka 
palle, mis lendavad kaugemalt temast, mitte vaid keha juurest. Lühikesed ja 
vähepainduvad lihased ei ole piisavad, et küündida pallideni ning lõppude lõpuks võivad 
tänu neile tekkida ka vigastused (Kovacs, 2009). 
 
Väravavahid liiguvad keskmiselt mängus 1753 m ning selle näitajaga on nad loogiliselt 
kõige vähem liikuvama positsiooni esindajad võistkonnas (Šibila jt., 2004). Klein´i 
(1998) tehtud uuringus, EM-il erinevate positsioonide mängijate kohta, näitasid 
väravavahid stabiilseid tulemusi visete tõrjumisel. Ainult kaugviskeid oleksid nad 
protsentuaalselt võinud enam tõrjuda, seda tänu paremale koostööle kaitsemängijatega, 
just bloki seadmise osas. Ainult sellistes olukordades, kus viskaja pääses 6m joone pealt 
viskama, kontrarünnakutel või 7m karistusviskel või sooritas viske  väravavahile madala 
põrkega jala alla, oli raske  tõrjuda (Klein, 1998). 
 
Erinevate positsioonide mängijate liigutustegevus mängus on küll sarnane, kuid samas  
erinevate testide tulemustes ilmneb siiski märgatav vahe. (Michalsik jt., 2011) (vt Tabel 
4). 
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Tabel 4. Erinevate hüppetestide, viskekiiruse ning sprinditestide näitajad 
(Michalsik jt., 2011). 
 Kõik 
mängijad 
(n=26) 
Ääre-
mängijad 
(n=9) 
Joone-
mängijad 
(n=7) 
Taga-
mängijad 
(n=7) 
Värava-
vahid 
(n=3) 
Hüppe kõrgus 
(cm) 
 
43.9 ±6.0 
 
46.4 ±3.5 
 
41.0 ± 3.2 
 
42.1 ± 4.3 
 
47.5 ± 3.4 
Ühel jalal 
hüpe (cm) 
 
24.4 ± 2.2 
 
24.4 ± 2.1 
 
25.0 ± 3.4 
 
23.8 ±2.6 
 
24.3 ±2.2 
Hüpe ja 
ulatus (cm) 
 
71.4 ±7.8 
 
74.5 ±7.1 
 
69.8 ±5.2 
 
70.1 ±7.5 
 
68.9 ±6.7 
5 sammuga 
hüpe  (m) 
 
13.39±0.70 
 
13.21±0.86 
 
13.43±0.66 
 
13-46±0.68 
 
13.65±0.70 
Vise paigalt 
(km/h) 
 
86.8 ±6.4 
 
88.6 ±5.5 
 
78.5 ±4.9 
 
92.3 ±7.1 
 
87.6 ± 8.8 
Vise 
sammudelt 
tugiasendist 
(km/h) 
 
 
92.8 ±5.3 
 
 
95.7 ±5.8 
 
 
84.3 ± 5.7 
 
 
98.6 ±7.3 
 
 
90.4 ±7.3 
Jooksu-
sammult vise 
(km/h) 
 
86.1 ±5.5 
 
87.5 ±4.4 
 
80.8 ±4.5 
 
90.8 ±6.9 
 
83.6 ±9.3 
Hüppelt vise 
(km/h) 
 
84.4 ±5.2 
 
86.0 ± 5.0 
 
79.6 ±5.9 
 
90.2 ±6.3 
 
75.5 ±4.9 
Kiireim aeg 
sprindis (s) 
4.09 ±0.12 
(3.87-4.28) 
4-05 ±0.12 
(3.91-4.20) 
4.10 ±0.13 
(4.01-4.21) 
4.11 ± 0.12 
(3.87-4.24) 
4.15 ±0.11 
(4.06-4.28) 
Keskmine aeg 
(s) 
4.30 ±0.13 
(4.04-4.51) 
4.25 ±0.10 
(4.09-4.49) 
4.33 ±0.13 
(4.12-4.50) 
4.30±0.09 
(4.04-4.46) 
4.34±0.12 
(4.22-4.51) 
Väsimus aeg 
(s) 
0.33 ±0.14 
(0.07-0.58) 
0.26 ±0.14 
(0.07-0.51) 
0.37 ±0.15 
(0.14-0.56) 
0.34±0.11 
(0.13-0.58) 
0.39 ± 0.1 
(0.31-0.51) 
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Maksimaalsel kiirusel sooritatakse ka muid tegevusi rünnakuolukordades. Läbimurded 
sooritatuna tänu plahvatuslikkusele, vastavalt millele saab väle ründaja kaitsjate vahelt 
läbi murda või hüpata. Kiirrünnak on üks kiiruse põhinäitajaid rünnakul, sest see toimub 
maksimaalse kiirusega algusest lõpuni (Späte, 2005). Kiirustatud lahendused mängu 
lõppudel ning kõrge aeroobse mängutempo juures sunnivad tegema ka tehnilist praaki - 
pallikaotusi vms. Kindlasti on väga tähtsad visked ja selle juures ka suur tabavusprotsent, 
mis kiire mängu juures väsimusest tingitult on kokkuvõttes olema 50% piires, mida on 
näha ka allolevas tabelis. (vt Tabel 5). 
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Tabel 5. Erinevate positsioonide mänguliste näitajate võrdlus (Michalsik  2011). 
Mängu-
olukorrad 
Kõik mängijad 
kokku 
(n=82) 
Ääremängijad 
 
(n=23) 
Joonemängija
d 
(n=18) 
Tagamängijad 
 
(n=41) 
Mänguaeg 
(min) 
26.18±3.13  26.52±3.55 26.12±2.68 26.02±3.10 
Läbimurded 
rünnakul 
1.5±1.4 1.2±1.2 1.0±0.5 1.8±1.3 
Kiirrünnak 6.0±4.2 8.9±3.1 8.3±4.0 3.4±3.2 
Tehniline 
praak 
rünnakul 
1.5±1.3 1.2±0.9 1.6±1.2 1.5±1.7 
Raskema 
takistusega 
vise 
7.5±4.4 4.3±2.1 11.6±3.2 7.5±2.7 
Kergema 
takistusega 
vise 
27.0±18.4 10.6±2.3 58.9±20.3 22.2±10 
„Sidumine“ 
(kaitsjate 
poolt kinni 
võtta) 
 
2.7±1.9 1.2±0.9 6.1±2.9 2.1±1.5 
Katted 
 
4.8±8.3 0.4±0.7 16.7±9.6 2.2±4.3 
Visked 
 
8.5±4.2 6.0±2.5 7.0±2.0 10.5±3.4 
Visketabavus 
Protsent 
 
44.9±17.7 46.9±23.9 48.8±24.2 42.0±14.6 
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6. Kiiruse osatähtsus erinevate positsioonide mängijatel 
 
Viimase kümne aasta jooksul on mänguolukordade lahendamisekiirus oluliselt 
suurenenud. Rünnakute arv on kasvanud ja nende kestus on vähenenud. Üleminek 
kaitsest rünnakule on intensiivistunud ja aina enam meeskondi on hakanud kasutama 
kiiremate rünnakute sooritamist alates väravavahi väljasöödust. Plahvatuslikkus 
mänguvõtete sooritamisel (kiirus ja  tugevus kaotamata tehnikalist täpsust) on baasfaktor 
kõikides mängusituatsioonides (põhiliselt 1-1 olukorrad). Eeldame, et piisav keha 
ülesehitus: tugev skelett ja hästi välja arendatud muskulatuur; madal keharasva protsent; 
piisav kehamassi ja pikkuse suhe on kasulik säilitamaks kõrgel tasemel esitused 
kaasaegses käsipallis. Kõik see on aga üldine, siiski eripositsioonide mängijate tegevus 
erineb paljuski, üheks oluliseks erinevuseks on liikumise intensiivsus mängu jooksul. 
(Urban jt., 2011). 
 
Tippkäsipallurite liigutuslikku tegevust mängus on uurinud  Rogulj (2004) ning esitanud 
järgmised liigutusliku struktuuri näitajad ühe mängu kohta: 
- Liikumine  submaksimaalse ja maksimaalse kiirusega(kiirrünnak, pool-
kiirrünnak, kiirrünnaku takistamine): 51x25 m (kokku 1275 m) 
- Liikumine mõõdukal kiirusel: 20x25 m (kokku 510 m), (liikumine kaitsest 
rünnakule ja positsiooni rünnak) 
- Liikumine aeglasel kiirusel: 28x25 m (kokku 700 m) 
- Liikumine maksimaalse ja submaksimaalse kiirusega kaitses ja 
positsioonirünnaku ajal: 160x3-4 m (kokku 560 m) 
- Liikumine aeglaselt kaitses ja positsioonirünnakul    92x3-4 m (kokku 322 m)  
 
Mängus sooritatakse ka muid liikumisi erineva intensiivsusega, mis on kas rohkem või 
vähem omased erinevatele  mängijatele, kellel on kõigil erinev osatähtsus vastavalt oma 
positsioonile rünnakul ja kaitses (Kotzamanidis jt., 1999): 
- Suunamuutused submaksimaalse ja maksimaalse kiirusega  211x (mängus) 
- Suunamuutused mõõduka ja aeglase kiirusega 140 x (mängus) 
- Lühikesed spurdid (2-10 m) 1500- 2450 m 
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- Hüpped mängus 50 x 
 
Liikumine toimub kogu mängu vältel väga intensiivselt. On palju erinevaid liikumisviise, 
kuid kõik on sagedasti ja vaheldumisi korduvalt kasutuses. Kõige rohkem esineb mängu 
käigus kõndimist, mis on tingitud nii kaitse kui rünnaku rahulikematest olukordadest, 
rünnaku algfaasis ning loomulikult kaitses, kus suuremalt jaolt liikumine kõnnisammul 
toimubki. Samas moodustab kiire liikumine (spurdid, sprindid) kokkuvõttes väga suure 
kogumahu mängija liikumisest ühe mängu ajal. (vt Tabel 6). See näitab, kuivõrd 
tempokaks on käsipall läinud tänu arengumuutustele ( Urban jt., 2011).  
 
Tabel 6.  Mängu liigutuslik struktuur Taani eliitliiga põhjal (Michalsik jt., 2011). 
 Mängu aeg 
ühe mängu  
kohta (s) 
Kokku mängi-
mise % mängu 
kohta  
Läbitud 
distants (m) 
%  läbitud 
distantsist 
Paigalseis 1190±277 36.8 0 0 
Kõndimine 1281±233 39.6 1423.6±265.3 39.2 
Sörkjooks 279±70 8.6 617.6±155.1 17.0 
Jooksmine 141±34 4.4 510.1±120.7 14.1 
Kiirjooks 44±18 1.4 207.1±91.3 5.7 
Spurdid 12±11 0.4 78.3±91.4 2.2 
Külgliikumine 240±87 7.4 666.3±242.4 18.4 
Tagurp. jooks 44±27 1.4 124.0±76.3 3.4 
Kokku 3231±352 100 3627.0±568.4 100 
 
6.1. Kiiruse osatähtsus eripositsiooni mängijate tegevuses rünnakul olles  
 
Meeskondlikus käsipallis on igal positsioonil erinev mängija. Erinevused on 
mitmekülgsed, alustades füüsiliste ning lõpetades vaimsete võimetega. Samuti on erinev 
positsiooniti mängijate liigutustegevus, aeroobne võimekus, kiiruslikud võimed, 
plahvatuslik jõud jne. Kiiruse baasil on mäng läinud atraktiivsemaks ja mängu 
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lõpptulemused suureskoorilisemaks. Kiirus on oluline iga positsiooni mängijale 
kokkuvõtlikult, kuid sama erineb kasutatavuse mahult, mida  erinevate positsioonide 
mängijad mängus kasutavad. Eripositsiooni mängijad on sunnitud kasutama kiiruse 
erivorme, mida erinevates mänguolukordades vaja läheb. Jooksmisel kaitsest rünnakusse, 
või vastupidi, on vaja maksimaalset kiirust (Rogulj, 2004). Et reageerida mingile 
olukorrale, peab hästi arendatud olema reageerimiskiirus, kiire vise ning petted ja muud 
liigutused sõltuvad liigutuse kiirusest. Samas hüpe, mida käsipallis väga tihedalt 
erinevates olukordades kasutatakse, sõltub plahvatuslikust jõust, mis omakorda sõltub 
kiirusest. Kindlasti ka kiirusvastupidavus, millest olenevad mängude lõpuosad, kuna keha 
väsib ning visked ja muud liigutused vajavad maksimaalset jõudu. 
 
Kiirus jaotub positsiooniti väga erinevalt selles mõttes, et näiteks ääremängijad peavad 
vastavalt omale ettenähtud skeemile palju kiirrünnaku olukordi lahendama, mis pelgalt 
sõltuvadki maksimumkiirusest ning kokkuvõttes koguneb kiirendusi mängu jooksul neil 
kõige rohkem. Tagamängijate mängu osaks on kindlasti mitmekülgne kiirus, kuid näiteks 
joonemängijad teevad kiireid spurte jms., palju vähem. Võrreldes  kahe eelneva 
positsiooniga on  joonemängijate, eelkõige rünnaku, põhiomaduseks toime tulla vastaste 
kaitsjate vahel “madistades” ning sel määral vähem liikudes. Kõige vähem meeskonnast 
kasutavad sprinti või kiirjooksu väravavahid, kelle arenenumateks omadusteks on pigem 
liigutuste- ning reaktsioonikiirus, sest tõrjumisel just neid omadusi vaja läheb (Michalsik, 
2011). 
 
Väravavahi individuaalseteks kiirulikeks omadusteks võib lugeda: 
Väledus, mis väljendub liigutuste kiiruses, on üks kõige tähtsamaid motoorseid omadusi, 
mis väravavahil peab olema. Veelgi enam, väravavaht peab omama ka hoolast tasakaalu 
ja sooritama ülitäpseid liikumisi kas palliga või ilma pallita ning orienteeruma kiirusel 
ajas ja ruumis (Oxyzoglou jt., 2008). 
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Ääremängijad jooksevad oma meeskonnas arvestuste kohaselt kõige enam ning suure 
kiiruse osatähtsus on üks põhilisemaid osasid nende mängustiilis. 
Selle positsiooni mängijad kannavad hoolt läbides 46%-il kõikidest poolkiiretest ning 
kiirrünnakutes kogu meeskonna arvestuses, kui 65% neist rünnakutes on ka väga 
efektiivsed ja maksimaalsed.  Enamus ajast nende suurimad jõupingutused tulenevad 
äkilistest ja ootamatutest rünnakutest (kiirrünnak), seega  peab nende omadustest olema 
hästi arendatud võimsuse tase. Seoses väledusega, näitavad tulemused, et peamiselt kõige 
suurema erinevusega muutused toimuvad jooksmisel vahemaad 5x3m, mis sisaldab 
erinevaid liikumisi kõikvõimalikes suundades ja tulemused on vahemikus 10.91±3.3 
sekundit erinevatel positsioonidel. Paljud mängijad, kuid eriti ääremängijad, kes 
mängivad külje pealt ründavatena ja kaitsevad samuti omal positsioonil äärekaitses, 
liikusid  joostes tagurpidi ning küljele pidevalt 5-6m lõike. Kogu mängu jooksul läbib 
ääremängija spurtidena umbes 1000 m (Oxyzoglou jt., 2008).  
 
Tagamängijad täidavad tihti meeskonna nii rünnakul kui ka kaitses põhirolli ning nende 
liikumine ja kiirus varieeruvad väga palju. 
Käsipallis on väledus ehk mänguline kiirus väga tähtis motoorne võime, eriti mängijate 
puhul, kes omavad rolli nii rünnakul kui kaitses. Nende liikumine toimub maksimaalselt 
väljaku erinevates osades ning “täidavad” vabaks jäänud auke 3-4 m lõikudena. (Bayios, 
1999). Veelgi sagedamini sooritavad tagamängijad  5-6 m selg ees liikumisi rünnaku ajal 
ning ka nemad liiguvad mängu jooksul kokku umbes 1000 m (Oxyzoglou jt., 2008).  
 
Joonemängijad on rünnakul väga suureks jõuks ning just tänu nende kiiretel liigutustel 
ning küllaldastele kiiruslikele omadustele kasutavad ka teised ründajad läbi nende 
olukordi. 
Kiirus kui kehaline võime on vajalik joonemängija positsioonil, peamiselt tänu tema 
rollile rünnakutegevuses, sest mängijad liiguvad tihti just koha vahetuseks ning liiguvad 
3-4 m lõike väga palju (Bayios, 1999). Veelgi enam mängivad joonemängijad rünnakul 
keskmiste kaitsemeeste vahel ja neid katavad kaitsjad, keda iseloomustavad keskmiste 
kaitsjatena väga suur võimsus ja plahvatuslik jõud. Samaga peavad vastama ka 
joonemängijad. Seega kiiruse võime osatähtsus muutub veelgi vajalikumaks. 
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Analüüside tulemused näitavad, et: väravavahtidele on kõige vähem omasem väledus ehk 
kiirus, kuid samas vastupidiselt parim paindlikkuse tase, peamiselt vaagnapiirkonnast, 
võrreldes teiste positsioonide mängijatega. Ääremängijatel on rohkem välja arenenud 
võimsustase kiiruse osas võrreldes teiste positsioonidega. Tagamängijad on tänu oma 
suurusele ja mahukale töökoormusele kõige vähem painduvamad mängijad. 
Joonemängijate motoorne võimekus on võrreldes  teiste väljakumängijatega madalam, 
nende mänguosa ei sõltu niivõrd jooksmise kiirusest pikamatel distantsidel (Oxyzoglou 
jt., 2008). 
 
Mängus jagunevad erinevad liikumisvormid alates seismisest kuni sprindini erinevatesse 
klassidesse. Šibila (2004) moodustas oma uurimuses neli erinevat kiirusklassi, mille järgi 
saab võrrelda positsioonide liikumise mahtu mingil kiirusel mängus (vt Tabel 7). 
 
 
Tabel 7. Liikumise kogu distants ja intensiivsuse protsentuaalne jaotus erineva 
positsiooni mängijatel (Šibila jt., 2004). 
Maht ja intensiivsus 
 
Tagamängijad Ääred Joon Väravavaht 
Mängus läbitud distants 
 
3, 432 m 3,855 m 3,234 m 1, 753 m 
1-ne KK (madal intens.) 
paigalseis - 1.4 m/s 
57%  58% 62% 86% 
2-e KK(mõõduk. intens.) 
1.4 m/s - 3.4 m/s 
25% 23% 25% 11% 
3- s KK (submaks. inten.) 
3.4 m/s - 5.2 m/s 
14% 14% 10% 2% 
4- s KK (maksim. intens.) 
5.2 m/s – sprint 
 
3% 4% 2% 0,5% 
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6.2. Kiiruse osatähtsuse kasv ründemängus 
 
Käsipallis üritavad ründemängijad sooritada viset väravale selliselt positsioonilt, kust  
kaitsemängija ei suudaks neid kehaliselt rünnata ega viset mingil moel takistada. Seda 
suudetakse saavutada kasutades taktikaliselt õigeid komponente, kas siis tihedate söötude 
näol, või kasutades erinevaid visketehnikaid. Mängudes viskavad mängijad umbes 73-
75%-il oma visetes hüppelt sooritades, millele järgnevad tugiasendis visked hooga (14-
18%), sellel järgnevad 7-meetri karistusvisked (6-9%), visked läbimurretest (2-4%) ning 
kõige lõpuks otseselt vabalt visked, mis moodustavad 0-1% visete kogu arvust mängus 
(Wagner jt., 2008). Limiteeritud hoog hüppelt viskel ning visked tugiasendist. Need on 
erinevad tehnikad, mis iseloomustavad tänapäeva käsipalli, mida kasutatakse, et 
suurendada horisontaalset kiirust, muutes sellega raskemaks viske takistamise 
kaitsemängija poolt. (Wagner, jt., 2011). 
 
Tulemused on näidanud, et keskmine mäng Euroopa Meistrivõistlustel on läinud 
kiiremaks. Toimub rohkem rünnakuid – koos erandiga, mis oli 2010 EM-il. Seetõttu 
visatakse ka palju rohkem väravaid. Rünnaku ettevalmistus aeg on lühenenud ja mäng on 
muutunud rohkem individuaalsemaks, kus rünnakul tegutsetakse vähemal hulgal 
söötudega. See on huvitav, sest kontrarünnakutest visatud väravate arv ei ole sellega 
seoses tõusnud. Vaatamata suuremale kiirusele mängus, rohkematele rünnakutele ja enam 
visatud väravatele, tundub, et meeskonnad valmistavad aina enam ette kontrollitud 
rünnaku ülesehitust maa-ala kaitse või kombineeritud kaitse vastu. Sellistel rünnakutel on 
väga lühike ettevalmistusaeg ning mängijad otsustavad kiirelt võtta ette viske väravale 
(Šibila jt., 2011)(vt Tabel 8). 
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Tabel 8. Viie erineva meeste käsipalli Euroopa Meistrivõistluse võrdlus läbi 
erinevate rünnaku parameetrite (Šibila, 2011).  
 
Parameeter 
 
Mängude 
arv 
 
 
Väravate 
arv 
Väravad 
positsiooni 
rünnakutest 
 
Väravad 
kontra- 
rünnakutest 
Resultatiiv-
sed 
söödud 
EM 2002 53,73 26,11 21,87 4,24 15,92 
EM 2004 58,78 28,50 24,31 4,22 13,91 
EM 2006 58,56 29,62 25,11 4,51 12,97 
EM 2008 58,07 28,08 23,26 4,82 13,89 
EM 2010 56,82 28,62 24,79 3,64 10,96 
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KOKKUVÕTE 
 
Käesoleva uurimustöö teemaks valis autor erineva positsiooni mängijate kiirusliku 
tegevuse spetsiifika  käsipallis. Autor lähtus teemat valides sellest, et tegeleb ise Eestis 
kõrgel tasemel käsipallurina ning positsiooniliselt ääremängija kohustusi täites on huvitav 
teada erinevaid omadusi positsioonide kaupa. Mängus kasutatakse väga palju erinevaid 
liigutuslikke tegevusi ning nende kohaselt seadis autor eesmärgiks uurida erinevate 
positsioonide kiiruslike omadusi ning üldist liigutuslikku tegevust mängus ja 
ründemängus (visked, hüpped jne). Samuti uuris autor mängijate üldisi spetsiifilisi 
omadusi,  põhiliselt liikumise baasil - palju mängijad kokku mängu jooksul erinevaid 
kiiruslikke vorme kasutavad.   
 
Antud lõputöös selgus, et käsipall on viimase kümne aasta jooksul väga kiiresti arenenud. 
Käsipall on muutunud rohkem dünaamilisemaks ja atraktiivsemaks ning seetõttu 
saavutanud ka suure huvi pealtvaatajate seas. Spordiala, mille jaoks on vaja arendada 
kõrgel tasemel kõiki füüsilisi võimeid, et saavutada maksimaalne edu.  
 
Mäng on muutunud palju kiiremaks tänu mitme erineva mängulise parameetri arengule. 
Rünnakud kestavad lühemat aega ning see tähendab ka enam sooritatud viskeid mängu 
jooksul, millest omakorda saavutatakse rohkem väravaid. Tänu kiirele mängule on 
võimalik sooritada ka rohkem kiirrünnakuid, mis iseloomustavad kaasaegset käsipalli 
suurepäraselt. Kindlasti on mängu tempot tõstnud mõningate reeglite muudatused 
mängus, mis viimastel aastatel on kehtestatud. Uued määrused soodustavad põhiliselt 
palli kiiremat lahti mängimist erinevates situatsioonides ning sellega luuakse n.ö. 
“vabam” mängustiil kogu käsipallis. Tippmeeskondade tulemuste analüüsid näitasid, et 
kiire ning mitmekülgne sooritus erineva positsioonide mängijate mängus on edu toov 
faktor. Eesti käsipall pürgib iga päevaga kõrgemale tasemele, kuid selle jaoks peab 
töötama nii füüsilises kui taktikalises mõttes. 
 
Kiirus omab laialdast valikut erinevatest liikidest ning tänu oma mitmekesisusele 
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avaldavat mitmed liigid otsest mõju ka käsipallile. Üldiselt on põhilisteks kiiruse 
liikideks: reaktsioonikiirus, liigutuste kiirus ja kiirusvastupidavus. Sportmängudes, seda 
loomulikult ka käsipallis eelkõige tuleks arendada atsüklilist liigutuste sooritamise kiirust 
ja alles seejärel tsüklilist liigutuste kiirust.  
 
Uuringute tulemusena selgus, et sportmängude kiiruslikes tegevustes on  kaks peamist 
võimet, mis saavad kõige aluseks: koordinatsioonivõimed ja motoorsed võimed. 
 
Käsipallis on kõige tähtsamateks kiiruse liikideks: kiirusjõu vastupidavus, 
kiirusvastupidavus, maksimaalne aeroobne võimsus, plahvatuslik jõud ja 
reageerimiskiirus. Kiirus on käsipallis ülimalt tähtis ning igal positsioonil individuaalselt 
läheb kiiruse erivorme mängus tihedalt vaja. Ääremängijad on oma kehamõõtmetelt 
meeskonnas väikeseimad ning analüüsist selgus, et tänu nendele omadustele suudavad 
nad mängus kõige suuremal tempol liikuda ning enim spurte ehk maksimaalkiirust 
kasutada. Tänu tagamängijate suurele kehaehitusele on ka nende liikumismaht selles osas 
suur, et intensiivselt tuleb tööd teha nii rünnakul, kui ka keskpositsioonidel kaitses. 
Joonemängijate liikumiskiirus sõltub uurimus kohaselt rohkete liigutuste kiirusest, kui 
kaitsjate vahel tuleb võimalikult kiireid lõikeid ning pöördeid sooritada. Väravavahtide 
omaduseks on plahvatuslikkus, millele tuginedes nad sooritavad kiireid ning paindlikke 
liigutusi viske tõrjeks.  
 
Toetudes uurimustöö käigus läbitöötatud kirjandusele ning tehtud analüüsidele, jõudis 
autor järgnevatele järeldustele: 
 
1. Tulemustest selgus et kõige rohkem liiguvad mängus keskmiselt meeskonna peale 
kokku ääremängijad. Nende kiiruslikud võimed on kõrgel tasemel ning tänu 
nendele sooritavad nad palju kiirrünnakuid, mis moodustavad suure osa nende 
poolt läbitud kogudistantsist mängus. 
2. Motoorsetelt võimetelt kõige võimsamad meeskonnas on tagamängijad. 
Mängijad, kes on tavaliselt pikakasvulised, kuid vastavalt nõutud tegevusele 
mängus, peavad olema võimalikud liikuvad, tugeva ja täpse kaugviskega ning 
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tasemel jõunäitajatega kaitsemängust lahtuvalt. 
3. Ääremängijatel on “kiirusklasside” järgi kõige suurem osatähtsus maksimaalse 
kiiruse kasutamisel mängus  ning ka teistes mängu olukordades on suure kiiruse 
osatähtsus  üks põhilisemaid osasid nende mängustiilis. 
4. Joonemängijad on rünnakul väga suureks jõuks ning just tänu nende kiiretel 
liigutustel ning küllaldastele kiiruslikele omadustele kasutavad ka teised ründajad 
läbi nende olukordi. 
5. Analüüsid on näidanud, et väravavahid on motoorsetelt võimetelt veidi nõrgemad, 
võrreldes teiste positsioonide mängijatega. 
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SUMMARY 
 
Different position players playful activities specificity in handball. 
 
Handball has developed over the past decade, a lot of speed and dynamic. The biggest 
change has been the rising velocity. The introductory section consists of introducing a 
handball and its importance in today's world of sports. 
 
The aim of the study was find out the different players positions specific in the game 
action. Especially to find out how large intensity the speed represent whole movement of 
the game. The author gives an overview of the results of the game increased over the 
years. Higher scores are due to the players' in high level of motor level and the higher the 
speed of the game contains. It also compares the level of research the author comparison 
Estonia handball other strong European states. This study analyzes the nature of each of 
the different position of the player character and strengths necessary to be effective. Were 
also examined in the volume and intensity levels different players in each positions and 
explains the difference in the percentage rate of the speed class spends the most time on 
the player during the game. 
 
The results showed that the largest share of maximal movement speed in the game was 
represented by wing players. The game has become much faster due to a number of 
different parameters playful development. The attacks last for a shorter time, and it also 
means a more committed pointers during the game, which, in turn, reached more goals. 
Due to the rapid game, it is possible to perform a more instant attacks that characterize 
modern handball perfectly. 
 
 
 
 
